হচ্গা্ছেন্র তলভ্ডত্জ চিম্কি-হলা! 
বিনা চশমায় পুর্ণ দৃষ্টিশক্তি 





ডা২ আর, এস, আগরওয়াল 


( শ্তামবাজাক ) 


প্রকাশক £-_অমিয় লাইব্রেরী লিঃ 
১৯, ভূপেন্দ্রবস্থ এভিনিউ 
শ্যামবাজার, কলিকাতা 


প্রথম সংস্কবণ 


পৌষ, ১৩৫৪ 


মূলা ॥০ 


অনুবাদক 
শ্রারবীন্দ্রনাথ দাশ 


সুদ্রক 
ব্রীঅরবিন্দ আশ্রম প্রেস, 
পগ্ডিিরৌ 


সূচীপত্র 
বিষয় 
ভূমিক৷ 
গ্রশংসাপত্র 
ধিনা চশমায় নিখুত পুষ্টি 
চোখের কাজ 
বিকল দষ্টির কারণ 
চিকিৎসা! 
দৃষ্টিযোগ ছারা চক্ষু-বাবহারের শিক্ষ। 
দৃষ্টিযোগ 


ও অক্ষরের প্রতি দৃষ্টিযোগ অভ্যাস "-" 


চোখের যথাযথ বাবার 
চোখের পাতা 
চোখ মিটমিট করা 
বই পড় 
ক্ষুদ্র অক্ষর 
চলন্ত যানে পাঠ 
লেখা! 
সেলাই 
মিনেমা 


2 55: 1 2--86৭ সী 


২৮ ও হে ২ ২৮ ৭২৮ ২ 


সুর্যচিকিৎসা ও করায়ন 
সূর্যচিকিৎসা ও তাহার পদ্ধতি 
করায়ন | 
শ্বেতরেখ। 
অপসরণ 
দীর্ঘ দোলন 

বিদ্যালয়ে অদৃরদৃষ্টির প্রতিকার 


১৮ 
১৮ 
১৯ 
২০ 
২৪ 
২১ 
২২ 





হিজ. হাইনেস্‌ দ্রি মহারাজ। অফ. নেপাল 


প্চক্ষুরোগে ডাঃ আগরওয়ালের দক্ষতা। এবং সামর্থ্য 
প্রভৃত প্রশংসিত হইয়াছে ।” 
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[লে 


14 


18১ 


১, 


1৬ 


ম্ রব 


1৯৮ 


শা 


৭ 


৬ 


ম৯, 


৬৫১ 


ভূমিকা 

আধুনিক চিকিৎসার যথেষ্ট প্রসার সত্বেও চোখের নানারকমের ব্যাধি 
এবং অন্ধত্ব ক্রমেই দ্রুত বাড়িয়া চলিয়াছে। আমি বিশ্বাস করি, চক্ষু- 
চিকিৎসার সব পদ্ধতিরই কিছু-না-কিছু উপকারিতা আছে। কিন্ত সে- 
সমস্ত পদ্ধতিরই সারাংশ-গ্রহণে আমেরিকার ভাক্তার বেটুন্‌ এমন এক 
অভিনব সমম্বয় অধুনা! আবিফার করিয়াছেন যাহাতে সর্বাপেক্ষা বেশী ফল 
পাঁওষ]।] যাইতেছে । ইহ প্রাকৃতিক বিধিবিধানের উপরেই প্রতিষ্ঠিত। 
অনেক দুরারোগ্য চক্ষুরোগ আশাতীতভাবে খুব অল্প সময়ে সারিয়। গিয়াছে । 
কঠিন এবং ক্রমবর্ধমান 1050019, 25012072615], 1)51960089601012, 
96090010506 01 16009) 620812506, £19000009, 1105, 0060 
2001), 21015150782, 90)0€ প্রভৃতি ব্যাধিতে এই নব পদ্ধতির 
প্রয়োগে বিশেষ ফল দেখ। গিয়াছে । 

একটি ছেলের জন্মাবধি ডান চোখ অন্ধ ছিল; তিন ঘণ্টার চিকিৎসায় 
তাহ! সারিয়। যায়। আরও দুইটি ছেলে প্রায় অন্ধ ছিল $ তাহারা সারিয়া যায় 
'তিন দিনে। অকুষ্ঠ কৃতজ্ঞতার সঙ্গ শ্বীকাঁর করি, এই চিকিৎসায় আমার 
বিগুল সাফল্যের মূলে আছে পগ্ডিচেরীর যোগীসম্রাট স্ট্রঅরবিনের সংস্পর্শ, 
আশ্রয় এবং আশীর্ববা্দ। | 


২ চোখের সহজ চিকিৎস। 


পরপৃষ্ঠায় কয়েকটি প্রশংসাপত্র দেওয়। হইল। 

বিন চশমায় পঙ্গু দৃষ্টিশক্তির আরোগ্য এবং প্রতিবিধাঁন কি করিয়! 
সম্ভব তাহ এই পুন্তিকা-পাঁঠে পাঠকেরা অবগত হইবেন। বিস্তৃত জানিতে ' 
হইলে আমার 11100. 2700 15102, 17০৮9176101, 2100. 0016 ০1 115০- 
019, ৮০ 7:০0015 [া। 010 4৪০ পুস্তকপাঠে জান। যাইবে। 

ডাক্তার আগরওয়ালের চক্ষু-চিকিৎসালয় £ দিল্লী জংশন হইতে প্রায় 
এক মাইল দূরে বাঙ্গালী আগ্রা হোটেলের নিকট ১৫, দরিয়াগঞ্জ ঠিকানায় 
অবস্থিত। রোগীদের থাকিবার বিশেষ সুবন্দোবস্ত আছে। ভারতবর্ষের 
সব স্থান হইতে তাহারা আসেন এবং চিকিৎসা-কালীন সময় «সখানে 
থাকেন। গরীবদের বিন! মূল্যে চিকিৎসা করা হয়। ফি, ওষধ এবং 
পুস্তকের বিক্রয়লন্ধ মূল্য হইতে ইনষ্টিটিউটের যাহা আয় তৎসমস্তই ইনষ্টিটিউ- 
টের রক্ষা এবং উন্নতিকল্পে ব্যয়িত হয়। ডাক্তারদের জন্ত পোষ্টগ্রাজুয়েট 
ট্রেনিং-এর ব্যবহ্ী। আছে । ইনষ্লিটিউট সৌমবারে বন্ধ থাকে । 


প্রশংসাপত্র 


সপ5 ও 059051501 : 
,101000000 1715 ও 08৪1৪০সএ ভূগিতেছিলাম । দৃষ্টিশক্তি ক্রমেই 
ক্ষীণ হইয়। আসিতেছিল। লেখাপড়ার কাঁজ কিছু করিতে পারিতাম ন1। 
***ডাঁক্তার আগরওয়ালের চিকিৎসাধীনে থাকার পর আমার দৃষ্টিশক্তির 
উন্নতি হইয়াছে । এখন লেখাপড়ার কাজ করিতে পারি ।*** ৮ 
__লর্ড অরুণসিংহ, রায়পুর । 


27181) 2100 1৯108555555 785 01082 £ 
“--৮-০ চশমা ব্যবহার করিতেছিলাম ।-*“অল্পদ্দিনের মধ্যেই দৃষ্টিশক্তি 
আশ্চরধ্যরূপে বাড়িয়। গিয়াছে । ডাঃ আগরওয়াল আরোগ্যের আশা-দূত 
রূপে আসিয়া আমাকে আশাতীত শাস্তি দিয়াছেন। সক্কতজ্ঞ ধন্যবাদ 
জানাই ।” -_হিজ, এক্‌সেলেন্দী সার মোহন সামসের জং বাহাছুর রাঁণা, 
কে, সি, আই, ই, নেপালরাজ্যের প্রধান সৈন্তাধ্যক্ষ। 


[06050107786 01 15012 : 

_. প্অত্যন্ত হঠাৎ আমার ভান চোখে এই ব্যাপারটা ঘটে। ওঃ আগরও- 

ঘাল আমাকে চোখের করেকটি খুব সহজ ব্যায়াম করিতে উপদেশ দেন। 

প্রায় দেড় মাসের মধ্যেই অত্যাশ্্ধ ফল পাইফ়্াছি। এখন ডান চোখে 

স্বাভাবিক ভাবেই দেখিতে পাই ।” - শ্রীযুক্ত বি, এল, রাঁসতুণী, ভূতপূর্বব 
এম, এল, এ। 


৪ চোখের সহজ চিকিৎস৷ 


41270150015 : 
পগুরুকুল কারীর সত্যবান ভাল দেখিতে পাইত ন1। ছুই সপ্তাহেই 
স্বাভাবিক দৃষ্টি ফিরিয়। পাইয়াছে..”  -_কাণ্ডেন রামচন্দ্র, সিভিল সার্জন 
্‌ ( অবসর প্রাপ্ত )। 
সাটতাপা1500101ঞ : 


"প্রা আঠার বৎসর কাল উচ্চশক্তির চশমা ব্যবহার করিয়াও আজ 
আমি বিনা চশমায় অতি ক্ষুদ্র অক্ষর পর্যস্ত পড়িতে পারি |” 
--ডাঁঃ এস, সিংহ, ব্যারিষ্টার, পাঁটন।। 


785 01288 : 

“আমার স্ত্রী এবং ছেলেমেয়েদের চোখ এখন খুব ভাল। আপনার 
কাধের জন্ত সকৃতজ্ঞে ইনস্টিটিউটের সাহাষ্যকল্পে যৎসামান্ত ১০১২ টাকা 
পাঠাইলাম।” দি অনারেব্ল সার আকবর হাইদারী। 


বিনা চশমায় নির্খ ত দৃষি 


চোখের কাজ-_ 
দেখা কাজটি 2255৪, আয্মাসশৃন্ত । চোখের কোন চেষ্টা ব্যতীতই 
বন্ধুদের আমরা। দেখি, যে-ভাবে আমর! তাহাদের স্পর্শ অনুভব করি, শ্রবণ 
বা স্বাদগ্রহণ করি। আমর! যাহ। দেখি তাহ। আসলে অক্ষিপটে 
(1900 ) প্রতিফলিত চিত্রর মানসিক ব্যাখ্যা । অর্থাৎ আমরা শুধু 
তাহাই “দখি যাহা আমরা দেখিতেছি বলিয়। চিন্তা বা কল্পনা করি। 
কলন নিখ,ত হইলে দৃষ্টিও নির্থ,ত হইবে। 
একটি স্নেলেন টেষ্ট কার্ড (906110) 1656 0810 ) লও । যতদুরে 
রাখিলে তুমি বেশ ভাল দেখিতে পাও সেখানে ধরো । ০” ইংরাজী 
অক্ষরটির মধ্যস্থ সাঁদ। জমিতে দৃষ্টিপাত করো৷ এবং কার্ডথানির সাদ! জমির 
সঙ্গে উক্ত সাদ। জমির তুলনা করে। | সহজেই দেখিবে যে ভিতরট। বাহির 
অপেক্ষা অধিক সাদ । একটি কাগজ লও। তাহাতে "0৮ অক্ষরটির সমপরি- 
মাণ একটি ছিদ্র করো । তৎপর কাঁগজটি "০৮ অক্ষরটির উপর এমনভাবে 
স্থাপিত করো! যাহাতে উহার চাবিদিকের কালো! রেখ দেখা। ন1 যায়। 
এখন অক্ষরটির মধ্ন্থ সাদা জমি লক্ষ্য করো ।**.'অতঃপর কাগজ 
সরাইয়া লও। দেখিবে সাদ! বঙের প্রকৃতিতে বদল হইয়াছে অর্থাৎ উহ 
/আরও সাদ] দেখা যাইতেছে । অক্ষরটির কাঁলো৷ অংশ ঢাঁক। দিলে ভিতর 
বাহির লবই সমান সাঁদা দেখায়। অতএব, এটা প্রত্যক্ষতঃ দেখাইয়া 
দেওয়া যায় যে যাহা নাই তাহাই তুমি দেখিতেছ, বন্ততুঃ তুমি কার্ডের সাদা 
জমির তুলনায় “০” অক্ষরটির মধ্যস্থ সাদ! জমিকে আরও সাদ। দেখ ন|। 


৬ চোখের সহজ চিকিৎস! 


যাহা সত্যই নাই অথচ তুমি দেখ” বুঝিতে হইবে বস্ততঃ তুমি তাহা 
দেখিতে পাও না, শুধু কল্পনা করে! । ০0” অক্ষরের মধ্যস্থ সাদা জমি 
তুমি যত বেশী সাদা, কল্পন। করিতে পারিবে, অক্ষরটি তোমার চোখে তত 
বেশী স্পষ্ট হইবে । 'একটি অক্ষর স্পষ্ট হইলে টেষ্টকার্ডের সব অক্ষরই স্পষ্ট 
হইবে। “০”র মধ্যস্থ সাঁদা জমির নিখু'ত কল্পনার অর্থ কালোর নিখুত 
কল্পনা । কেনন। কালোর নিখু'ত করপন। ন। হইলে সাদারও নিখু'ত কল্পন। 
করিতে পারিবে না । মন যখন পরম শান্তিতে থাকে চোখ স্বাভাবিক ভবে 
কাজ করে। 
বিকল দৃষ্টির কারণ-_ 

দৃ্টিদোষের কারণ একদৃষ্টে তাকান কিংবা। জোর করিয়া দেখা । দেখার 
জন্থ জোর চেষ্টা করিয়া দেখাতে চোঁখের স্বাভাবিক কাজ বাধা পান্ন। 
দূরের জিনিষে এইরূপ তাঁকানর ফলে মাইয়োপিয়া (7150019 ) হয় অর্থাৎ 
দুরের জিনিষ ভাল দেখা যাক্ন না; কাছের জিনিষে হয় হাইপারমেট্রোপিক়া 
(175799705001019 ) । ছোট ছাঁপ। অক্ষর পড়িলে 10%0019 হয় ইহা। ভূল, 
বরঞ্চ ঠিক ইহাঁর বিপরীত । ছোট ছাঁপ1 অক্ষর পড়িলে মাইওপিয়ায় উপকার 
হয়। চোখের অন্তান্ত অন্ুখের অনেক ক্ষেত্রেই কারণ এ একদুষ্টে 
তাকানর অভ্যাস ।, সাধারণ ডাক্তারদের এই ধারণা। যে [05 ও 7৪60৫ 
অন্ুখগুলি উপদংশ (95101115 ), 2০:17০৩০ প্রভৃতির জন্য হইয়। থাকে ; 
তীহার। উপদংশ প্রভৃতির চিকিৎসা করিয়াও চোখের অস্থখ সারাইতে 
পারেন না। কিন্ত দেখ গিয়াছে, ডাঃ বেটুসের পন্ধতি অনুসরণ করিয়। 
একদৃষ্টে তাকানর অভ্যাস দূর করা বায় এবং চস্ষুকে শান্তভাবে কাঁজ 
করিতে শিখান যায় ও অতি অল্প সময়ের মধ্যে ভাল হওয়া যায়। 

বার্ধক্য দৃষ্টিশক্তির, ক্ষীণতার কারণ এইকপ বিশ্বাস ভ্রান্ত । বার্ধক্যের 
জন্ত যখন নাক, কান প্রভৃতি সচরাচর তাহাদের কাধ্যে অক্ষম হুইয়। পড়ে 


বিনা চশমায় নিখুঁত দৃষ্টি ৭ 


না তখন চক্ষুই বা কেন অক্ষম হইবে? ইহ পরীক্ষিত সত্য যে, চোখের 
কষ্ট করিয়। দেখ। নিবারণ করিতে পারিলে বার্ধক্যজনিত মকল রকম চোখের 
€্দীধ আরোগ্য করা যায় । চোখের সামান্য গোলমালে চশমা-ব্যবহার এবং 
সর্বদ। ব্যবহার যন্ত্রণ। বাড়াইয়া। তোলে এবং অনেক ক্ষেত্রেই চোখের ভয়ানক 
ক্ষাতি করে। 

ক্ষীণ স্বাস্থ্য এবং যৌন কু-অভ্যাস মাইওপিয়ার কারণ ইহাঁও ঠিক নহে। 
যেহেতু এব দোষে দৌধী বহু লোকেরই চোখের কোন অন্ুখ নাই। 
আবার স্বাস্থ্যবান লোকের চোথে নানারকমের অসুখ দেখিতে পাওয়। 
যাঁ়। অবশ্ত খারাপ স্বাস্থ্য ব যৌন-কর্দাচার চোখের ক্লান্তিকে বাড়াইয়! 
দিতে পারে বা ক্লান্তির দিকে আগাইয্া দিতে পারে কিন্তু মূল কারণ হইতে 
পারে না। 

চিকিওস। £_ চক্ষুর দোষ হইলে পড়াশুন। বন্ধ করা ব| দূরে দেখা! বন্ধ 
কর! প্ররুত প্রতিকার নয়। দূর দৃষ্টি বা নিকট দৃষ্টি সম্বন্ধীয় চক্ষুদোষের 
মূল কাঁরণ মানসিক ক্লান্তি দূর করাই প্ররুত প্রতিকার । চোখ দেখার 
জন্তই । তবে যর্দি খোল। থাকিলেও ন! দেখিতে পায় তাহার কারণ চোখকে 
বেশী পীড়িত করা হইয়াছে এবং তিরোবর্তনের (০0:%0097 ) দৌঁষ বেশী 
হইয়াছে । সেইজনুই চোখ দেখিতে পায় না । কেমন করিয়! চক্ষু ব্যবহার 
করিতে হর, কেমন করিয়। দৃষ্টিষোগ অভ্যাসের দ্বার। ঠিকমত দৃষ্টিকে কেন্ত্ী- 
ভূত করিতে হয়, তাহ। শিখিতে হইবে। 
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দৃষ্টিষোগ। অক্ষিপটের (19:02 ) এমন একটি স্থান আছে ঘাহ! 
সর্বাপেক্ষ। স্পর্শীলু (5675301%৩ )। ডাক্তারী ভাষায় তাহাকে 'ম্যাকিউলা 
লুটিয়া+ বলে। যখন বিশেষ একটিমাত্র জায়গায় দৃষ্টি স্থিরভাবে নিবদ্ধ*হয় 
চক্ষু তখন আর সমস্ত হইতে সেই জায়গাটিকেই সর্বাপেক্ষা স্পষ্ট দেখে। 
অতএব যে-ক্ষুতে কোন দৌষ নাই তাহ যখন কোন বস্তর একটি অংশের 
দিকে দৃষ্টি নিবন্ধ করে তথন সে-অংশটি সর্বাপেক্ষ। ভাল দেখে । অন্য অংশকে 
সেইরূপ ভাল দেখে না। চক্ষুর এই গুণকে দৃিষোগ ( ০60809] 1126101) ) 
বলে। দৃষ্টিষোগ তখনই নিখু'ত হয় যখন চক্ষু একটি ক্ষুদ্র অক্ষরের কোন 
অতি ক্ষুদ্র অংশকে অন্তান্ত অংশ অপেক্ষা ভাল দেখিতে পায়। সকল রকম 
চক্ষুদদোষেই এই দৃষ্টিষোগের ব্যতিরুম দেখিতে পাওয়। যায়। 

দৃটিযোগের উন্নতি করিতে হইলে ন্নেলেন টেষ্ট কার্ডের (9:261167. "65 
০৪7) সাহায্য লওয়। প্রয়োজন । কার্ডথানি হাতে লও । প্রথম অক্ষর 
"সি'-র ঠিক নীচে সাদ জমিতে দৃষ্টি নিবন্ধ রাখ । দেখিবে অক্ষরটি সম্পূর্ণ 
দেখিতে পাইলেও উধ্বণংশ হইতে নিম্নাংশটি অধিকতর স্পষ্ট দেখিতে 
পাইতেছ। তারপর “সি'-র ঠিক উপরে সাদা জমিতে দৃষ্টি রাখে।। 
দেখিবে নিয়াংশ অপেক্ষা! উধবপাংশ ম্পষ্টতর দেখিতেছ । এইব্ূপে তিনবার 
দৃষ্টি উপর হইতে নীচে এবং নীচ হইতে উপরে লইয় যাঁও। ঠিক এইভাবে 
টেষ্টকার্ডের ষষ্ঠ কিংবা। সপ্তম ছত্র প্যস্ত ক্ষুদ্রতর অক্ষরগুলির উপরেও অভ্যাস 
কর। অক্ষরের ধে-অংশ দেখিতেছ তাহা! যদি সর্বাপেক্ষা! স্পষ্ট ন। দেখ। 
যায় তাহ! হইলে আঁধ মিনিটের জগ্ চক্ষু মুদ্রিত করিয়া কালে! কিংবা সাদা 


করাঁয়ন 
৮115১ ৮১*, 





ধীরে চন্দু- মুদ্রিত কপিষ। ভুই শাতেব চেটো দিয়া চক্ষদ্বয় ড।কিয়া দিবে, যেন 
চোতপের শারাব উপর অশদে। চাপ না পড়ে । 
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রঙ স্মরণ করো । তাহার পর চক্ষু খুলিয়। অক্ষরটির উপর পূর্বোল্লিখিত- 
ভাবে অভ্যাস করে৷ । তৎপর টেষ্টকার্ডটিকে তোমার নিকট হইতে ক্রমশঃ 
ছুই, তিন, চার, পাঁচ, ছয়, সাত, আট, নয়, দশ ফিট দুরে বাখিয়! দৃিষোগ 
অভ্যাস করো । এই সময় মাঝে মাঝে করায়ন ( 09100878 ) করিবে। 
কোন অক্ষরের এক অংশ অন্তাংশ অপেক্ষ৷ ভাল দেখা ষর্দি তোমার পক্ষে 
সম্ভব ন। হয় তাহ হইলে একটি ছত্রের কোন অক্ষরকে এমনভাবে দেখ যেন 
তার পরের অক্ষরটি উহা! অপেক্ষ। অম্পষ্ট দেখায় । কোন বই পড়িবার 
সমন দুর্টিষোগ ঠিক রাখিতে হইলে প্রত্যেক ছত্রের ঠিক নীচে সাদা! অংশে 
তোমার দৃষ্টি নিবদ্ধ রাখিয়। পড়িবে। তাহা হইলে লক্ষ্য করিবে যেমন 
প্রত্যেক কথাটি তোমার দৃষ্টির সমীপে আদিতেছে তেমনি সেইটি অন্ত কথা- 
গুলি হইতে ম্পষ্টতর হুইয় উঠিতেছে। পড়িবার সময় মুছুভাবে চোখের 
পাত। ফেলিবে। 


ও অক্ষরের প্রতি দৃষ্টিষোগ অভ্যাস 


ৃষ্টিশক্তির উন্নতি করিতে হইলে গু অক্ষরের প্রতি দৃষ্টিযোগ অভ্যাস 
খুব উপকারী । ও অক্ষরের চার্ট তোমার নিকট হইতে যতদূর পর্যন্ত 
রাঁখিলে তুমি বেশ ভাল দেখিতে পাও ততদূরে রাখো । তৎপর অভ্যাসের 
সময় ক্রমে ক্রমে তোমার নিকট হইতে চার্টের ব্যবধান তিন ফুট পথস্ত 
বাড়াইয়া দিবে। 

(ক) ও অক্ষর যেখান হইতে প্রথম সুরু হইয়াছে তত্প্রতি দৃষ্টি 
রাখো। দেখিবে অক্ষরটির অন্তান্ত অংশ হইতে দৃষ্টিনিব্ধ অংশ অধিকতর 
স্পষ্ট দেখিতেছ। ধীরে ধীরে অক্ষরটির পমগ্র অংশটির উপর দৃষ্টি চালিত 
করো। ৷ দেখিবে প্রত্যেক ক্ষেত্রেই দৃষ্ট অংশ অন্ঠান্ত অংশ হইতে ম্পষ্টতর 
দেখিতেছ। 

(খ ) ও অক্ষরের চারিদিকে কোণধুক্ত লাইন আছে। এক প্রান্ত 
হইতে অপর প্রান্ত পর্ধস্ত প্রতিটি কোণের উপর দৃষ্টি চালিত করে। ৷ দেখিবে 
যে-অংশটি যখন দেখিতেছ সে-অংশটি তখন অন্ঠান্ত অংশ হইতে অধিকতর 
স্পষ্ট দেখিতেছ। 

বখন এইরূপ অভ্যাসে বাধা পাইবে, চোঁথ বন্ধ করিয়। কাঁলে। কিংব। 
সাদ রঙ স্মরণ করিবে । পুনরায় কথিতমত অভ্যাস করিয়া যাইবে । 





চোখের যথাযথ ব্যবহার 


চোখের পাতা ।' দেখার ব্যাপারে চোখের পাতার কাজ খুব গুরুত্ব- 
পূর্ণ । উপরের পাত। নিম্নমুখী থাঁকিবে যাহাতে চোখ আধখোল। অবস্থায় 
থাকে । উপরে ব! সম্মথে দেখিতে হইলে চোখ এ আধখোল। অবস্থায় 
রাখিয়া! চিবুক তুলিবে। ইহাতে চোখের উপর-পাতাঁর ক্লান্তি অনেক 
কম হয়। মাইওপিয়াতে যাহার ভোগে তাহাদের পক্ষে চোখের পাতার 
যথাযথ ব্যবহার জানা অতি প্রয়োজন । ূ 

চোঁখ মিটমিট করা । ধীরে ধীরে চোখের পাতা৷ ফেলাকে চ1171- 
2 বা চোখ মিটমিট কর! বলে। এইটিই হইতেছে চোখের পাতার প্রাথ- 
মিক সর্ববাপেক্ষ৷ সহজ এবং সর্বাপেক্ষা! প্রয়োজনীয় ক্রিয়া । এই ক্রিয়াতে 
উপরের পাত। একটুখানি নীচের দিকে নামিয্না চোখের মণি আবৃত করে, 
পরে আবার উঠিয়া যায়। ইহা চোঁখকে বিশ্রাম দিবার দ্রুত উপায় এবং 
সমস্ত দিন ব্যক্তির অজ্ঞাতস'রে হহ। আপন হইতেই হুইয়া! যাইতে পারে। 
খেঁচুনি বা ঝাকুনির সহিত চোখের পাত ফেল! ভূল। 

যে-কোন অক্ষরের প্রতি চোখ মিটমিট করার কাজ বন্ধ করিয়। স্থির 
ভাবে দৃষ্টি দাও দেখিবে অক্ষরের কালে! রঙ ফিকা! হইতে সুরু করিয়াছে । 
পুনরায় চোখ মিটমিট করো, দেখিবে অক্ষরটির কালে। রঙ ফিরিয়! 
আসিতেছে । 

কোন শিশুর চোথ লক্ষ্য করিও । দেখিবে সে একদুষ্টে তাকান জানে 
না, সে প্রায়ই চোখ মিটমিট করিতেছে। ইহাতে তাহার চোখ যথেষ্ট 
বিশ্রাম পায়। দিনিটে অন্ততঃ দশবার চোখ মিটমিট করার কাজ হওয়া 
দ্রকার। 


চোখের যথাযথ ব্যবহার ১৩ 


বই পড়া । বই চোখের সমান্তরাঁলভাবে ধরিতে নাই । চোখের এমন 
কি চিবুকেরও নীচে ধরিয়া পড়িতে হয়। প্রতি ছত্র পড়িতে অন্ততঃ দুইবার 
চোঁখের পাতা ফেলিবে। রৌর্রে পড়া! উচিত নয় কারণ তাহাতে চোখে 
আলোর ঝীৰ্‌ লাগে। উহা চোখের পক্ষে খারাপ । শুইয়া পড়িতে বাধ! 
নাই যদি মাথা উপরের দিকে তুলিয়া পড় যায় এবং ঘন ঘন চোখের পাঁত। 
ফেলার কাজ করা হয়। পড়িবার সময় চোখের পাতা ফেলার কাজ বন্ধ 
করা,অত্যন্ত ভূল। 


ক্ষুদ্র অক্ষর । এ কথা ঠিক নয় যে, সভ্যতার অনেক অপরিহার্য 
দোষের মধ্যে অতি ক্ষুদ্র ছাপার অক্ষর পড়। একটি দোষ। পরন্ত যদি 
চোখকে পীড়িত ন1 করি! ক্ষুদ্র ছাপার অক্ষর ঠিকমত পড়িতে পার! যায় 
তাহ। হইলে সকল সময়ই উহাতে উপকার পাওয়া বায় । যত ম্ুহু আলোকে 
এবং চোখের যত কাছে ধরিয়! ক্ষুদ্র ছাঁপাঁর অক্ষর পড়। যাঁয় তত বেশী উপ- 
কার পাওয়। যায়। এই উপায়ে অনেকের চোখের ভীষণ যন্ত্রণ। কয়েক 
মিনিটেই, এমন কি মুহূতের মধ্যেই আরোগ্য করান সম্ভব হুইয়াছে। কারণ 
যদি কষ্ট করিয়া পড়িতে হয় তাহ। হইলে স্বল্লালোকে এবং চোখের কাছে 
অতি ক্ষুদ্র ছাপার অক্ষর পড়াই যাইবে না। অতএব অতি ক্ষুদ্র অক্ষর 
পড়িলে শ্রমশূন্ঠ ভাবে চক্ষু ব্যবহার করার অভ্যাস হয়। অন্যপক্ষে চোখ 
ক্লান্ত হইলেও, সাধারণতঃ মানুষ বতথানি দূরে বই ধরিয়া পড় ততখানি- 
দূরে বই ধরিয়। বেশী আলোতে বড় অক্ষরে ছাপ! বই পড়ী। যায়। প্রতিকূল 
আবস্থায় অতি কুত্র ছাঁপার অক্ষর পড়া, আয়ত্তে আসিলে সাধারণ অবস্থায় 
সাধারণ ধণাচের ছাপা অক্ষর পড়া। খুবই সহজ হইয়। আসে। দৈনিক ক্ষত 
ছাপার অক্ষর পড়া অভ্যাস করিলে চাঁল্‌্সে রোগ ( 0:6890012 ) হইতে 
পারে না, হইলেও সারিয় যায় এবং বৃদ্ধবন্সসের অনেক চক্ষুরোগ নিবারিত হ্য়। 


১৪ চোখের সহজ চিকিৎসা 


চলস্ত যানে পাঠ। প্রায়শঃই এইরূপ সাবধান করিয়। দেওয়। হয় 
যে, যাহার তাঁহাদের চোখের দৃষ্টি অক্ষত রাখিতে চায় কদীচ তাহার। চলন্ত 
যানে পাঠ করিবে না ; কিন্ত যেহেতু আধুনিক মানবজীবনের সময়ের একটা 
বৃহৎ অংশ চলস্ত ধানেই কাটিয়া যাঁয় এবং অনেকেই অন্ত কখনও পড়িবার 
সময় করিয়া উঠিতে পারে না, তাহাতে ইহা। আশা! কর! বুথ! যে, তাহার। 
চলন্ত ধানে পাঠ বন্ধ করিয়! দিবে । ভাগ্যক্রমে এহরূপ সাবধান করিয়া 
দেওয়ার যৌক্তিকত। ঘটনার দ্বারা প্রমাণিত হয় না। যাহা দেখিতেছি 
তাহ! খন কমবেশী দ্রতভাবে সরিতে থাকে, তখন প্রথম প্রথম চোখের 
ক্লীস্তি কিছুটা হয়, দৃষ্টিশক্তিও কিছুট। কমিয়া আসে সত্য; কি্ত তাহা 
সর্ধদাই সাময়িক এবং শেষমেশ এইরূপ অভ্যাসে দৃষ্টির উন্নতিই হয় দেখ 
ষায়। 


লেখা । লেখার সময় কলমের মুখের উপর দৃষ্টি রাথিবে। এবং 
কলম যেমন চলিবে দৃষ্টিকেও সেই সঙ্গে চালিত করিবে ও ঘন ঘন চোখের 
পাঁত। ফেলিবে। সাধারণতঃ আমরা লেখার সময় সামনে লিখিয়! চলি কিন্ত 
পিছনের অক্ষরের দিকে দৃষ্টি রাখি । ইহা! ঠিক নহে। 


সেলাই । অনেক স্ত্রীলোকের সেলাইয়ের কাজে চোখে ব্যথ৷ হয় 
এইরূপ প্রায়ই শুনা যায়। অনেক সময় সেলাইয়ের কাজ একটু করিতেই 
তাহাদের চোখ টনটন করে, মাথা ধরে। তাহারা, এই ভুল করে যে, তাহার৷ 
একদৃষ্টে চাহিয়। থাকে এবং অনেকক্ষণ পরে পরে চোখের পাত ফেলে । 
কিন্ত তাহাদের' উচিত ঘন ঘন চোখের পাতা। ফেল। এবং স্'চের গতির সঙ্গে 
সঙ্গে দৃষ্টি চালিত করা অর্থাৎ যখন সেলাই করিবে দৃষ্টি থাকিবে হু'চের 
মুখে, বখন মাঝে "মাঝে হু স্ুদ্ধ হাত উপরে তুলিবে তখনও দৃষ্টি থাকিবে 
স্থচের দিকে । ইহাতে চোখ ক্লান্তি হইতে বক্ষা। পায়। 





১) চোখের পাহার শিভ,ল বাসহাব  চচাথখের পাতার ভুল ব্যবহ।প 
1 গিনিনা! দেখাব নিভ,ল পঙ্গতি গিনেনা দেখার ভুল পদ্গতি 
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চোখের যথাযথ ব্যবহার ১৭ 


সিনেমা । জাধারণের ধারণ সিনেম। দেখা চোখের পক্ষে বড় খারাপ 
এবং অনেক সময় দেখা ধায় বটে যে, সিনেমা চোখের যন্তরণ। ও দৃষ্টির ক্ষীণ- 
তার কারণ হইয়াছে । তবে লিনেমা ঠিকমত দেখিতে জাঁনিলে তাহাতে 
দৃষ্টির উন্নতি হয় বই খারাপ কিছু ই ন1। খন চোখ পীড়ত বোধ 
করে, বুঝিতে হইবে দশক সহজভাবে দেখিতে জানে না, সে চোখে 
জোর দিয়। দেখে । ইহ! বন্ধ করিতে পারিলে সবদাই দৃষ্টির উন্নতি হুয় এবং 
সিনেম। দেখার অভ্যাস দাঘকাল ধরির। চলিতে থাকিলে চোখের অনেক 
অন্নুখ স(রিরা বায । 

কি ভাবে সিনেম। দেখিতে হয় ₹_সোঁজাভাবে বসিয়া চোখের উপরের 
পাত। অর্ধেকের বেণা ন। তুলির। চিবুক থা।নকটা। উপরে তুলিয়৷ দেখিবে 
এবং ঘন ঘন চোখের পাতা ফেলিবে। অন্তথ চোখ পীড়িত হইবে । 


সূর্চিকিৎন! ও করায়ন 


(৬০ 15260205180 2200 7১911711190) 


ক) সুর্বচিকিসা ₹_চোখের সর্বপ্রকার অস্থুথে সর্ব অশেষ 
কল্যাপকর। ইহা দ্বারা কথন কখন আমর অত্যাশ্চধ্য ফল পাইয়। থাকি । 
ূকিরণ সেবন করা! প্রত্যেকেরই কর্তব্য । 

সূর্যচিকিৎসার পদ্ধতি $-_চোখ বন্ধ করিয়। হুর্ধের দিকে মুখ 
বাঁথিয়া আরামে বসিবে। এক পাশ হইতে অন্ত পাশে শরীরকে মুছু মৃদু 
ছুলাইবে। দশ হইতে ত্রিশ মিনিট কাঁল এইরূপ করিতে থাঁকিবে। সকাল 
কিংব। সন্ধ্যার পূর্ধ্বে, যখন হৃুর্ধের আলো প্রথর নয় তখন, হুর্ধসেবনের পক্ষে 
প্রশস্ত কাল। শরীরের অসোয়াস্তি হইতে আরস্ত করিলে সঙ্গে সঙ্গে সুর্য- 
সেবন বন্ধ করিয্া দিবে। সুর্ধসেবনের পর ছায়ায় আসিয়। ঠাগ্াজলে 
চোখ ধুইবে। 

জল দিয়! চোখ ধোওয়া। চৌখের পক্ষে বিশেষ উপকারী । ইহাতে চোখ 
সুস্থ ও সবল থাকে । চোখে মৃহুভাবে ঠাগ্ডাজলের ঝাঁপট। দিতে পারে] । 
ইহাতে চোখের ক্রাস্তি দূর হয়। অথব| একটি আঝআখিপাত্রকে (6/6-০80 ) 
ঠাণ্ড। জলে পূর্ণ করিয়। চোখের সঙ্গে এমন ভাবে লাগ।'ও যেন পাত্রটির নীচের 
ধার চোখের নীচ্রে পাতাকে স্পর্শ করে আর উপরের ধার খোলা থাকে । 
চোথকে নীচু করিয়া পাত্রের জলের মধ্যে চোখ মিটমিট করিবে । এইভাবে 


সূর্য্-চিকিৎস। 





আতসী কাচের সাহায্যে মুদ্রিত চন্ষু লইয়া 
আ.লে।কের সম্মুখীন 


সূর্যরশ্মি ঘনীভূত করিয়! 
মুিত চক্ষুর উপর ফেল। 
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স্ুযচিকিৎসা ও করায়ন ১৯ 


প্রত্যেক চোখ এক মিনিট কিংব। ছুই মিনিটকাল ধৌত করিবে। আথি- 
পাত্রের দ্বার। চক্ষুকে চাপিয়। ধর! অথবা মাঁথ|! উপরের দিকে তোলা ঠিক 
নয়। একট! পরিষ্কৃত গামলার জল রাখিয়া তাহাতে মুখ ও চোখ ডুবাইয়। 
উল্লিখিতভাবে ধৌত কর! যাইতে পারে। 

(খ) করায়ন (19912515 ) $--মুছ্রভাবে চোখ বুজিয়া কর- 
তল দিয়। আবৃত করিবে, এমনভাবে ষেন চোখে কোন চাপ না পড়ে । ইহাকে 
করান বলে। করায়নের দ্বারা যখন সমস্ত আলোক আড়াল কর! যায় 
তখন চোখের সম্মুখে সম্পূর্ণ অন্ধকার দেখিতে হয়, যেন একটি সম্পূর্ণ অন্ধকার 
ঘরের মধ্যে রহিয়াছ। করায়নের সময় অন্ধকার যদি ঘনকৃষ্ণ ন। হয় এবং 
অন্থান্ত রঙ দেখ! যায় তবে বুঝিবে তোমার মন ও চোখ উভয়ই ক্রিষ্ট 
হইয়াছে । এহ ক্রিষ্টত। দূর করিবার জন্ঠ কোন গাঢ় কালে। জিনিষ কল্পন। 
করিবে কিংব1 কোন গ্রীতিকর দৃশ্ত স্মরণ করিবে, যথ। ফুল, নদীবক্ষে ভাস- 
মান নৌকা, আকাশে সঞ্চরমাঁন মেঘ ইত্যার্দি। কাহারও কাহারও পরি- 
চিত জিনিষ স্মরণ করিতে ভাল লাঁগেঃ বথ। ডাক্তারের পক্ষে ছুরী, বালিকার 
পক্ষে পুতুল, প্রহ্থতির পক্ষে শিশু । কল্পনা বা স্মরণ যখন পূর্ণাঙ্গ হইবে 
করতল দিয়! পুনরায় চক্ষু আবৃত করিবে । তর্খন চক্ষু বন্ধ করিয়। করায়ন 
করিলে চক্ষুর সম্মুখে সবই ঘনকৃষ্ণ অন্ধকার দেখিবে। দুই হইতে পাঁচ 
মিনিট ব1 তদুধধ্বকাল করায়ন করা চলিতে পারে। এ সময় কম্ুই ডুইটি 
টেবিলের উপর ভর দিয়া রাখিবে অথব। কন্ুইয়ের নীচে বালিশ রাখির। 
ধ্ররূপ অভ্যাস করিতে পারো । করায়ন শেষ হইলে, চক্ষু-পরীক্ষর চার্ট 
লইয়া দৃষ্টিযোগ অভ্যাস করিবে। তাং) হইলে দুরদৃষটির ক্ষীণতার উপশম 
হইবৈ। আর যদি তোমার নিকটাৃষ্টি ক্ষীণ হয় তাহা হইলে রিডিং টেক 
টাইপের (7690776 05 (7 ) কার্ড লইয়া দৃষ্টিষোগ* অভ্যাস করিবে। 
প্রায় ক্ষেত্রে প্রথমবারেই উপকার দর্শে। উপকার স্থায়ী করিতে হইলে 


২০ চোখের সহজ চিকিৎসা 


কিছুকাল উপরিউক্ত পদ্ধতিতে অভ্যাস চালাঈতে হইবে । “11100. 2170 
15107, নামক বইখানি পড়িলে এতদ সম্বন্ধে বিস্তৃত জান। বাইবে। 

শ্বেতরেখা । ছাপার বইতে ছুই ছত্রের মধ্যবর্তী ফাঁক জায়গাকে 
শ্বেতরেখা বলে। এই পুস্তকে নিখু'ত দৃষ্টিসন্বন্ধে মূল জ্ঞাতব্য বিষয়গুলি 
অতি ক্ষুদ্র অক্ষরে ছাপ? হইয়াছে ( চ011091761)09]5+ পৃষ্ঠ। ১৬)। উহার 
শ্বেতরেখাগুলির প্রতি দষ্টিপাত করে৷ অথব। ক্ষুদ্রতম ছাপা অক্ষরের 
(90019 007৮ এর ) শ্বেতরেখাগুলির প্রতি দষ্টিপাত করো | ছযত্রর 
এক প্রান্ত হইতে অপর প্রান্ত পর্যন্ত অক্ষরের ঠিক নীচে শ্বেতরেখার প্রতি 
সমান্তরালভাবে চোখ বুলাইয়। যাও । প্রতি ছাত্রে অন্ততঃ একবার মুছ্রভাবে 
চোখের পাতা ফেলিও। অক্ষর দেখিবার জন্ক চোখে জোর দিয়! চোখ 
পীড়িত করিও লা। লক্ষ্য করিবে শ্বেতরেখার উপরের অক্ষরগুলি পূর্বা- 
পেক্ষা ম্পইতর দেখিতেছ। অক্ষরগুলি স্পষ্ট হইলে মন আপনাআপনি 
পড়িয়। যাইবে । তুমি চেষ্ট। করিয়। অক্ষবগুলির দিকে চাহিবে না। শ্বেত- 
রেখার প্রতি দৃষ্টিপাত অভ্যাস করিলে পড়িবার দষ্টিশক্তি বৃদ্ধি পায় এবং 
চোথের বেদন। ও অসোয়ান্ডিব উপশম হয়। 

অপসরণ (91016:108)- চোখের দৃষ্টিকে একস্থান হইতে অন্থস্থানে 
সরানকে অপসরণ বলে। নুস্থ চক্ষু কখনও একস্থানে নিবদ্ধ থাকে ন।, 
অনবরত একস্থান হইতে অগ্থস্থানে সরি! যায় । ইহ চোখের পক্ষে বিশেষ 
উপকারী । এই অভ্যাস ঠিক থাকিলে চক্ষু সহজে ক্লান্ত হয় না এবং এই 
অভ্যাসের দ্বারা চোখের ক্লান্তি দূর হয়। পদব্রজে কিংবা যানবাহনে 
গমনের সমর লক্ষ্য কর! যাঁয় মাটি গাছপাল! ধেন বিপরীত দিকে সবিয়। 
যাইতেছে । এটা ভ্রম কিন্ত এই রম চক্ষুর পক্ষে বিশেষ উপকারী । এই 
জন্তই ডাক্তার বেটস্‌ চক্ষুকে সুস্থ করিবার জন্ত 9%108175 বা! দোলন 
অভ্যাস করিতে বলিয়াছেন। 


নুর্যচিকিৎস। ও করায়ন ২১ 


ঘ্ীর্ঘ দোলন। চোখের ব্যথা বা অসোরাস্তি নিবারণের জঙ্ত দীর্ঘ 
দোলন বেশ উপকারী । ইহাতে ভাল নিত্র। হয়। নিদ্রার আগে এবং 
পরে পঞ্চাশ হইতে একশত বার ছুলিতে পার। এক ফুট ব্যবধানে ছুই পা 
রাঁখিয়। ধ্রাড়াও। বাম পায়ের গোড়ালি তুলিয়। সমস্ত শরীরকে ডান দিকে 
ঘুরাও। মাথ1 বা চোখ নাঁড়াইও না। আশেপাশের স্থির বন্ত-সকল 
নড়িতেছে বলিয়। ভ্রান্তি হইবে, সেদিকে মনোযোগ দিও না। তোমার বাম 
পাঁঞ্সের গোড়ালি মাটিতে নামাও এবং ডান পায়ের গোড়ালি তুলিয়া বাম 
দিকে সমস্ত শরীরটাকে ঘুবাঁও। এইরকম পর পর করিয়া যাও । 


বিষ্ভালয়ে অনুরদৃষ্টির ৫৮০০) প্রতিকার 


বিষ্ভালয়ে অধিকাংশ ছেলেমেয়েদের চোখের দোষ দেখিতে পাওয়] যায় ॥ 
অনেক চেষ্টাতেও ইহার প্রতিকার করা যায় নাই। 

তুমি যাহা আগে কখনও দেখ নাই তাহ! এথম দৃষ্টিতেই খুব স্পষ্টভাবে 
দেখিতে পারো না। যখনই কোন নূতন জিনিষ চোখে পড়ে ্বভাবতই তাহ। 
ভাল করিয়৷ দেখিবার জন্য চোথে চাঁপ পড়ে এবং তাঁহার ফলে সকল সময়ে 
তিরোবর্তনের দৌষ (67075 01151780610) ) উদ্ভূত হয়। ব্র্যাকবোর্ডে 
কোন নূতন লেখ। ব1 অঙ্ক বাদুরের কোন মানচিত্র ছেলেমেয়েদের যখন 
দেখিতে হয় তাহার! ভাল দেখিতে পায় না কারণ উক্ত জিনিষগুলি চোখের 
পূর্বপরিচিত নয়, যদিও অনৃক্ষেত্রে তাহাদের দৃষ্টি সম্পূর্ণ স্বাভাবিক থাকে । 
কিন্ত খন পরিচিত কোন বন্ত দেখ। যাঁর এইরূপ,কিছু দৌষ হয় ন।। 

আধুনিক শিক্ষাপদ্ধতি যেরূপ তাহাতে ছেলেমেয়েদের মানসিক ক্রান্তি 
বড় বেশী হয়। ইহাতে ভাল দেখিতে পারার পক্ষে বাধ ঘটে । উল্লিখিত 
তথ্যের সাহায্যে ইহার প্রতিকার কর] যাইতে পারে। মন যখন র্রিষ্ট 
থাঁকে তখন কোন জিনিষ ভাল করিয়! দেখ| অসম্ভব । পরিচিত বস্তুর দিকে 
দৃষ্টিপাত করিয়। ছেলেমেয়ের যদ্দি সহজভাবে দেখিতে সমর্থ হয়, তাহ। হইলে 
অপরিচিত বস্ত্র দেখিবার সময়েও তাহারা এ সহজভাব রক্ষ/ করিতে সমর্থ 
হয়। 

স্নেলেন টেষ্টকার্ড লইয়। অভ্যাস । প্রত্যেক ক্লাসের দেওয়ালে 
একটি ন্নেলেন টেষ্টকার্ড টাঙাইয়। বাখিবে ॥ প্রতিদিন ক্লাস আর্ত হইবার 
পূর্বে ছাত্রেরা ( থে যেখানে বসে সেখান হইতেই ) কার্ডের প্রথম ছত্র হইতে 


বিদ্যালয়ে অদূরদৃষ্টির প্রতিকার ২৩ 


যতদূর নীচকার ছত্র পর্যন্ত পারে, একবার করিয়। নীরবে পড়িবে। প্রথম- 
বার' দুইচোখ দিয়া, তাহার পর প্রত্যেক চক্ষু করতল দ্বারা টাকিয়। অপর 
চক্ষুদ্বার! স্বতস্ত্রভাবে পড়িবে, দেখিবে যেন চক্ষুগোলকের উপর কোন চাপ ন। 
পড়ে। প্রতিদিন স্কুলের কার্য আরম্ভ হইবার পূর্বে উন্লিখিত অভ্যাসের জন্য 
পাঁচ মিনিট সময় রাখিবে। প্রত্যহ পীচ মিনিটের অভ্যাস এক সপ্তাহের 
মধ্যেই ছেলেমেয়েদর দৃষ্টিশক্তি উন্নত করিবার পক্ষে যথেষ্ট ; কাহারও যদি 
চোখের দোষ থাকে, এ সময়ের মধ্যেই তাঁহা। সারিয়া। যাইবে। 
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